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高血压属于中医学“眩晕”“头痛”
等范畴，平时性子急、饮食不节、嗜酒
肥甘都可能导致血压升高。近日，北
京中医药大学东直门医院等共同起草
的《高血压病治未病干预指南》指出，
高血压前期人群，即收缩压120~139毫
米汞柱和（或）舒张压80~89毫米汞柱，
应根据体质及早进行调理，以达到未
病先防的目的。

1.平和质。平和体质是 9 种体质
中唯一健康、没有偏颇的体质，即健康
人群。这种体质的人先天禀赋好，后
天调养得当，脏腑气血功能正常，所以
体态适中、面色红润、精力充沛。但随
着年龄越大，平和体质的人越少。调
养原则以顺其自然为主，可适当采用
中医特色功法疏通经络、顺畅血脉，打
太极拳、八段锦、易筋经、五禽戏等都
是不错的选择。

2.气虚质。气虚体质是以气虚、气
息低弱、脏腑功能状态低下为主要特
征的体质状态，这类人群平日以疲乏、
气短、自汗等表现为主。生活中可多
吃些甘温补气的食物，如红枣、桂圆、
鸡肉、山药、银耳等。气虚的人多有脾
胃虚弱问题，饮食不宜过于滋腻，不能
猛补，否则容易脾胃积滞，应选择营养
丰富且易消化的食物。此外，不宜进

行高强度体力运动，应选择与身体条
件相适应的运动，忌用猛力和做长时
间憋气的动作。

3.阳虚质。这类体质的人阳气不
足，女性多于男性，尤其是长期爱吃寒
凉食物的人较多见，表现为畏寒怕冷、
手足不温等虚寒症状，应及早干预，以
降低发生相关疾病的风险。生活中以
温阳补气为主，可吃些生姜、韭菜等甘
温益气的食物，也可吃些牛肉、羊肉等
温阳之品，少吃梨、西瓜等生冷寒凉的
食物。

4.阴虚质。这类人的精、血等阴液
亏损，多有虚火上炎的表现，比如口燥
咽干、手足心热等。生活中应少吃辛
辣刺激、煎炸、爆炒及性热上火的食
物，这些食物极易助热动火，燥液耗
阴，可多吃些新鲜果蔬或富含膳食纤
维及维生素的食物。

5.痰湿质。痰湿体质多见于肥胖
人群，体内痰湿积聚，平时应少吃肥、
甜、油、腻的食物。吃饭不宜过饱，忌
进食速度过快。建议多吃些水产品，
如鱼类、海带、海蜇、文蛤等，谷物及豆
类食物中应以扁豆、薏苡仁、赤小豆、
山药为主，果蔬类可多吃些冬瓜、白萝
卜、荠菜等。

6.湿热质。若水液长期不能正常

排出体外，就容易形成湿热体质，这类
体质的人多面色红润、精力充沛。生
活中应忌烟酒、辛辣，少吃生姜、羊肉
等大热大补的食物，多吃清热泻火的
新鲜果蔬，适当饮用凉茶。

7.血瘀质。血瘀体质多见于中老
年人，其全身或局部血流不畅，容易发
生心血管疾病，多有肤色晦暗、舌质紫
黯等表现。日常饮食可多吃些活血的
食物，如黑豆、黄豆、丝瓜、玫瑰花，限制
盐的摄入量。不宜做高强度运动，尽
量采取中小负荷、多次的锻炼方式，如
打太极拳、八段锦等。

8.气郁质。这类体质的人气机不
畅，多见于中青年，尤其是女性，平时
经常神情忧郁、情绪敏感。日常生活
中可多吃些有行气解郁作用的食物，
如荞麦、小麦、大麦、绿豆，少吃辛辣助
热的食物。另外，可通过传统功法调
畅情志，推荐八段锦、太极拳等。

9.特禀质。这是一种因先天禀赋
不足或后天因素，以及受固定过敏原
刺激而形成的体质。这类体质的人更
需要保证饮食均衡，避免食用容易引
发过敏的食物，少吃生冷、肥甘油腻、
辛辣刺激之品，以及腥膻发物。同时，
可以增加高蛋白饮食和运动量，以增强
机体免疫力。（《生命时报》）

临界高压，依体质早调

退休的父亲闲来无事，经村委会
同意，承包了村子里几口荒废的鱼塘。

父亲首先挖深了鱼塘，又做上一
人高的铁丝网，把安全防护做好，然后
再搭个茅屋来看护。平常有空的话，
他就割些草来喂鱼，没下任何饲料。
三口鱼塘中留一口专养野生的土鱼，
这种土鱼最大只有三个手指，但母鱼
蛋多，繁殖很快，不用下料也很快家族
成群。母亲问父亲为啥这样做，父亲
说，又不要多少承包费，养些野生土鱼
自己吃。野生土鱼粥，那是老家一道
脍炙人口的传统营养美食，母亲自然
知道，也就不再说什么了。

半年时间过去了，那些野生土鱼
就让人惦记了。姑爷的媳妇生第三胎
时，胃口不好，奶水很少，愁坏了全
家。父亲下网在塘里捕了几斤土鱼拿
过去，姑姑拿几条煮粥给媳妇吃，表嫂
差点把碗也吃了。第二天姑姑先把几
条土鱼略煎一下熬成汤，把鱼骨鱼刺
隔开，再把买回的羊肉放进汤里慢
炖。表嫂大喊，太好喝了，原来“鲜”就
是野生土鱼加羊炖汤啊！

几天后，姑爷赶集回来时顺路来
找父亲闲聊。父亲说，无事不登三宝
殿，鱼塘在这，网在这，我没空天天给
你送鱼，你想媳妇多奶水就自己动手
吧。为了大胖孙子，姑爷也不客气了：
那我隔天来捕两条，有空咱亲家再饮

一杯！父亲说，得啦，我是心痛我那妹
子！塘基上有青菜，你自己随便摘吧，
姑爷笑眯眯地拿起渔网向鱼塘走去！

冬天到了，这是鱼最鲜美的时
候。父亲决定在冬至前一天捕一口塘
的鱼，另一口留到春节前。他先在村
微信群发信息：冬至前一天捕鱼，需要
鱼的先预定，3 元一斤，每份送一条一
斤以上的罗非。在亲戚群里则另加说
明：我家冰箱不够大，是我亲戚的记得
早点过来拿鱼，拿不动十斤的不要来。

哗啦，村微信群一下子热闹起
来。市场上的鱼大点的起码五六块一
斤，而且大多是喂饲料的。这吃草的
生态鱼谁不想吃，大家纷纷报名！

捕鱼那天，几个村民自告奋勇来
帮忙，大家协助捕鱼的人慢慢把网牵
过去。到了鱼塘的中间，那些鱼可能
意识到危险，不停地跳跃，有些直接跃
过渔网逃生了。满脸皱纹的父亲微笑
着，叫捕鱼的人两边留些空，让部分鱼
逃逸而去。网开一面，上天有好生之
德，它们明年会长得更大！父亲笑着
说。网越拉越近，鱼儿越跳越欢。终
于，众人把渔网拉到鱼塘边的一个角
落。大伙儿拿着网袋把鱼捕上鱼塘上
边的鱼桶里。

捕上来的大多是罗非鱼，还有几斤
重的草鱼、脘鱼。父亲用袋装好鱼，母
亲帮忙称重，我用笔记下数目。我对大

伙说，等会我会发数据上微信群，若有错
大家及时更正。每当乡亲们拿到鱼时，父
亲总忘不了往他们袋子里再加一条罗
非。见到村尾的水兴时，父亲往他袋里加
了一条罗非，一条乌鱼。这乌鱼浑身通
黑，可是个宝物，一口鱼塘最多只有二三
条，今天只捕捉了两条。父亲说，你婶子
刚动了手术，拿这条乌鱼回去给她蒸黑枣
吃，伤口好快些，水兴感激地多谢了父亲。

父亲又拿来准备好的大袋子，给每
个袋子装上十多斤鱼，叫我在亲戚群里
呼叫还没到的亲戚们赶快来领鱼。由
于多人到塘中捕鱼，鱼塘水浑浊起来，塘
虾浮上了水面，停在池塘边上。来看热闹
的表婶放下手机，拿起网袋就在鱼塘边
捞起来。不一会儿，就捕捞到几斤塘
虾，兴奋得她哇哇大叫！

好了，鱼基本卖完分完了，鱼塘边
的空地由刚才的热闹逐渐变得冷寂起
来。当然，还会有村人来问，十公，还有鱼
卖吗？想买两条给我大姐呢？父亲微笑
着，又从自家那里匀了两条过去！

父亲的鱼市就这样结束了，和往年
的一模一样。一条鱼也到不了鱼贩子手
里，到不了镇上。鱼没有卖到好价钱，但
父亲的笑容很灿烂！

父亲在微信群里说，春节前再捕另
一口塘的鱼，大家到时再来，谁家亲戚
有孕妇需要吃土鱼催奶的随时来。村
微信群里是一片点赞！

父亲的鱼市
■吴征远

退休医师黄新华，自幼受到家庭的熏
陶，聆听离休老革命父亲黄传豪的教诲，
从业多年秉持“从然做自己，善行惠他人”
的初心。

心有从军志的黄新华，放弃高考机
会，1979 年响应祖国征召参军入伍，受到
军旅熔炉的锻炼，在某连光荣地入了党。
他责任心强，做事雷厉风行，多次被评为
优秀教员、学雷锋标兵。1983 年复员回
乡。1987年，他调入化州市第二人民医院
工作。“医者父母心”的他铭记于心，忠于
职守，兢兢业业地践行在这“大爱”的路
上，以善行实惠他人。

黄医生平时喜欢锻炼身体，退休后更
是钟爱晨运，打太极拳项目是他的挚爱，
退休后得到“拳师”唐钰昇的言传身教，一
年多时间里，他不但二十四式、四十八式
学得深透，身体比退休前棒多了。

阿森、廖姐是他的徒弟。为了更好地
传授拳法，他同唐师傅等人商量，成立了
合江镇太极拳协会。每天七点是会员准
时练功的时间。一年内，团队对太极拳四
十二式、三十八式太极剑、“软器械”等功
夫套路都有进步，身体也棒了。2023 年 4
月，在茂名市举办的武术精英赛中，合江
镇太极拳协会组团参赛，获得了团队武德
风尚奖、金奖，总共获 12金 1银、金杯一个
的奖励。同年10月21日，参加省举办的第
三届演武大会湛江赛区的比赛，该团夺得
2金3银10铜的好成绩。

去年，黄医师对学习书法有了兴趣，
学习了隶、楷、行草等。大师说过学书法
可以使人“聪颖、心灵、手巧、怡悦”。他
以古诗词、自作的诗歌、警句、对联为练习
的内容。书不离诗，有自勉励志的，有警
示，也有喜兴的。形式不拘一格，大方得
体就好；正楷、行草不限，优雅可读就好。

以书为乐的黄医师，真正体会到大
师说的“聪颖、心灵、手巧、怡悦”的含义，
一改过去不大爱说笑的自己也幽默谐趣
了。亲朋闻请他赐墨宝时，他笑着说：

“有朋自远方来，不亦乐乎！中意的话都
可以圆你所愿，何来‘墨宝’之说？”黄医
师练字每天少不了半小时。日前，唐师
父到其工作室取“墨宝”，师父接过写着

“心宽似海可增寿，德高如山能延年”的
“墨宝”，激动地说:“我教你习武，你教我
写一幅字‘青出于蓝而胜于蓝’好吗？”新
华心有灵犀地说：“百岁仍是你的学生。”
听他们师徒俩的幽默话儿，在座的都乐呵
呵地笑了起来。

黄医师尊师敬长，虚怀若谷，常年践行“从
然做自己，善行惠他人”，令人赞叹不已！

从然做自己
行善惠他人

■周华太

保健养生

你这把胶刀，
磨得锃亮，
在这个收藏盒里。
你挥洒的汗水，
掉落在这片土地上，
孕育出如今葱郁的胶林。
透过浅浅的月光，
踏寻你走过的足迹，
欲将满脸的皱纹抚平。
那精致的线痕，
渗出伤感的泪水，
留下岁月的烙印。
我想牵着你老茧的手，

重回以前的时光，
在这片胶林里。

母亲
自你当上母亲后
一直为这个家庭
操心
忙碌
几十年如一日
无论生活多艰辛
你都没有流过一滴眼泪
也许
你的泪水

只能在黑夜里坠下
那长满老茧的双手
是我最熟悉不过
可是
我未曾紧紧握住过
这么多年里
你并未真正享受过
属于自己的快乐
你如同那微弱的烛光
照亮了至亲至爱的人
却燃烧了自己

父亲（外一首）
■黄威奇

翘望 ■李陶


